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الناشر, لعبيوع للنشر 
الرياض - المحمدية - طريق الأمير تركي بن عبد العزيز الأول 
هاتف 4808654 فاكس 4808095 ص. ب 67622 الرمز 11517 
موقعنا على الإنترنت 
سمء.عستطعناطن مسمعلنء طه.111 
متجر العبيكان على أبل 
ع:5)01-مععالء طم /ممه/دد/صمع.عاممة.وعصد 3 //: ماعط 


التوزيع: مكتبة لعبيكع 
الرياض - العليا - تقاطع طريق الملك فهد مع العروبلة 
هاتف 4160018 / 4654424 فاكس 4650129 
ص. ب 62807 الرمز 11595 


لا يسمح بإعادة إصدار هذا الكتاب أو نقله ‏ أي شكل أو واسطة؛ سواء أكانت إلكترونية أو ميكانيكية, 
بم ذلك التصوير بالنسخ «فوتوكوبي». أو التسجيل؛ أو التخزين والاسترجاع؛ دون إذن خطي من النتاشر. 


عشو خطوات لتكتشف روعتنك: 


(1) شارك بما هو مفيد. 

(2) ابحث عما تحب. 

(3) أنت ممتلئّ بالحب. 

(4) ابحث عن الهدوء. 

(5) اجعل يومك رائعا؛ 

(6) اجعل أفكارك إيجابية. 

(7) اعتن بنفسك. 

(8) تخيل بوضوح ما تتمنى عمله. 
(9) الجميع متميزون: وبالذات أنت. 


(10) الأفكارالايجابية تعطيك القوة. 


ما رأبك؟ 


المقدمة 


منذ 25 عاما كتبت كتبا خصصت لمساعدة الناسس على إدراك 
مدى روعتهم» ولتخطي بعض القيود النفسية التي فرضها النّاس 


بداية: استهدفت هذه الكتابات البالغين: لكذّها فيما بعد أصبحت 


رساثئة أساسية لجميع شرائح المجتمع. 


منذ بضع سنوات: ألفت كتاب:(عشر خطوات للذجاح والسّلام 
الداخلي): وهو عبارة عن رسالة بعثتها لأولادي المراهقين, 
تحتوي على أهم عشر نصائح وممارسات قد تعينهم عند تطبيقها 
على العيش بسعادة وقناعة. 

في هذا الكتاب» صغت هذه النصائح العشر بطريقة يفهمها من 
هم أصخر د في اعتقادي أنه لمن المستحسن البدء بتعليم 
الأطفال منذالرضاعة الدروس الحياتية الأساسية التي تعيذهم 


على عيش حياة ناجحة وخالية من المشكلات. 


وين ذاير 


ا 


قلبك ممتلئ بالحبٌ تماماً مثل علبة حلوى جميلة . 
كل المشاعر الرائعة التى تحتاب إليها ليست بعيدة . 


ابحث فى داخلك . وأطلق ذلك الحب الذي فى قلبك . 
وسيعود - بلا شك - إليك . 


اخياة ألكيانا صاكية ' 
من الضعب أت تستمح مح كل هذا الضجيج . 
ابحث عن الهدوء قي داخلك . 
استتفر من لحظات الهدوء فى التفكير المفيد . 


اجعل يومك رائعاً! 


5 ظ 
47 
5 0 
0 
7 

بت 7 ب 

/ 

5 
7 
21 


ف الماضي», حدثت معك أموركثيرة, 
صنعت منك شخصاً عاقلا وربيا كانت تلك الأحداث مثيرة. 
لكن لا تقلق كثيراً بسبب ما فحلته ف الماضى . 
المعم ما تفحله اليومء فالحاضر يمسح الماضي . 


أ 
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3 


الأفكار السلبيّة تسلب منك طاقتك وحيويتك . 


أمًا الأفكار الإيجابيّة فتينحك القؤة والكريّة . 
إنه اختيار تقوم به كل يوم وساعة ؛ 


لذا فاختر السعادة وواجه الصعاب بشجاعة . 
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ما رأبك؟ 


0 


إذا . لت. فانك تكد شف 


كم أنت زائع! 5 


سؤال 


بالحزت. أو بالإحراج أو بالخغخضب 
ماالزي ستقوم به 


لتشعر بشكل أفضل؟ 


هل حليت يوماً بالقيام بشي 
7 يوما بالقيام د ي 5 محفوف 
رٍ لأخطارء كلترويض أسر؟ 


أخلق عينيل» , 


وتشيل نفسك تفحل ذلك . 


سؤال 
ماالذي يجحعلك تشعر بالخوف أو القلق؟ 


هاالأفكارالإيجابيت والعبارات القويّت 


١‏ التى بإمكانك أث-ترددها لنفسك 


اليناف الشقاء رحيداة 


بالرغبة فى أن تختلى بنفسك ؟ 

هل ستذهب إلى غرفتله؟ 

أ هل ستجلس على غصن شجرة؟ / 
أم هل ستكتفي بالجلوس على كرسي مريح؟ 


إذا كانت لديك مشكلة ما 
أوكات هناكة مايزعجك, 


هل ستلجأ إلى والديك؟ 
أم إلى حيوانك الأليفت؟ 
أم إلى معليك؟ 


سؤال 


إنه لمن المعم أت تخصّص وقتَاً 


للقيام بيا تحب. فعل لديك 
شخف بشىءماء ‏ لا 


آذ لجميح 2 عتبميزون. ود يستلكوت صدفات 
مختلفة تبيّزهم عن بعضهم.ء فيا بعض 
الصفات التّى تحبّعا فى نفسك, 
9 تيفك نشار لك هذا ات م الا رين 774 ' 
هل خبزت يوما الحعك لأصد قائك, 
أوهل جمعت أزهاراء 


وقدمتها لوالدتك؟ 


١‏ هؤلاء الأطفال 

سؤال جمعوا المال لملجأ الحيوانات . 
ما الأفكار المفيدة ف رأيك, 

وماذا ستفعل لتساعد بها العالم؟ 
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بيعنويات عالية يملؤها الحب»2 
فبعضهم يشعر بعا قْ المسجد, : 
أو فى أماكن العبادة» أو ف الطبيعة . . 1 4 
هل تشع بعزاامت -_- ؟ ١‏ 


